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សម្ពា ធឈាមនិងបបះដូងរបស់អ្នក
បតើសម្ពា ធឈាមជាអវេី?
u	វា្ឺរជាកម្្ល ំង(សម្ពា ធ)ឈា�បៅក្នុងសរនសឈា�សំខាន់ៗ នដលបកើតប�ើង

បដាយសក�្មភាពការបាញ់ឈា�រ�ស់ប�ះដូង។

u	 បៅបពលវាស់សង់្សម្ពា ធឈា�សម្ពា ធពតីរត្�បភ�ត្តរូវបានវាស់ ្ឺរសម្ពា ធសី៊ស្តូលិក (systolic) និង 

សម្ពា ធឌីយ៉ាងលិក (diastolic) ។

សម្ពា ធសុីសតូលីក
សម្ពា ធបៅក្នុងសរនសឈា�នដលបកើតម្នបៅបពល
ប�ះដូងកន្ោ្ក់។ វា្ឺរជាបលខបៅបលើប្រ និងធំជាងប្រចំនួនពីរ នដល

បានរាយការណ៍�ង្ហា ញបៅក្នុងបលខអំណានសម្ពា ធឈា�។

សម្ពា ធឌីយ៉ាលិក
សម្ពា ធបៅក្នុងសរនសឈា�នដលបកើតម្នបៅបពលប�ះដូង

ពោ្ល និងផ្ុកបពញបៅបដាយឈា�។ វាជាបលខ ខ្ងបតកាម
ចំនួនពីរ នដលបានរាយការណ៍បៅក្នុងអំណានសម្ពា ធឈា�។ 

អំណានសម្ពា ធឈា�នតង�ង្ហា ញបលខ ចំនួនពតីរ។

ឧទាហរណ៍ 110 បលើ  70 (សរបសរថា 110/70)។

សម្ពា ធឈា�្ឺរ
ជាការវាស់សង់្
បលើកម្្ល ំងសម្ពា ធ
នដលម្នបៅបលើ�ញ្្ជ ំង
សរនសឈា�។
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ចារំាចត់តរូវត្របត់្រងសម្ពា ធឈាមរបស់អ្នក
សម្ពា ធឈា�ខពាស់–�ំងឺបលើសឈា�–្ឺរជា�ុពវបហតុឈាន�ុខប្រនន�ំងឺគំ្ងប�ះដូង
ដាច់សរនសឈា�ខួរកបាលបខសោយប�ះដូងនិងបខសោយត្កបលៀន។�នុស្សភា្របត្ចើនម្ន
សម្ពា ធឈា�ប�ើងខពាស់បហើយ�ិនបានដឹងពតីវា។ប្រនតងបៅវាថាជា “ឃាតករសងា�់សាងា ត់(silent 
killer) ” បដាយសារនតវា�ិនសសរូវម្នបរា្រសញ្ញា ។�នុស្សត្�នហល 1,000 ោក់បៅសហរដឋាអាប�រកិ
សា្ល �់បាត់�ង់�តីវតិបរៀងរាល់ន្ងាបដាយសារនតសម្ពា ធឈា�ប�ើងខពាស់។

ត្របត់្រងសម្ពា ធឈាមរបស់អ្នកបោយការ ល្ោ ស់បតូររបបៀបរស់បៅ
អ្នកអាចផ្្ល ស់�្ូរជាធ�្មរាបដើ�្តីត្្រ�់ត្្រងសម្ពា ធឈា�រ�ស់អ្នកបហើយអាចម្នសុខភាព
ប�ះដូងលអែនិងគ្្ម ន�ំងឺដាច់សរនសឈា�ខួរកបាល។

u	ឈបជ់ក់រារ។ី
• ចូលបៅកាន់ www.quitline.com។
• ពិភាកសោជា�ួយអ្នកផ្ល់បសវាបវ�្ជសាសស្អំពតីការបត្�ើត្បាស់ឱស្នដលអាច�ួយអ្នក

បបាះ�ង់ការ�ក់បារ តីបាន។

u	 ត្របត់្រងទមងៃនរ់បស់អ្នក។
• ត្�សិនប�ើអ្នកបលើស��ងាន់សូ�្តីនតការសត្�ក��ងាន់�ន្ិច�ន្ួចក៏អាច�ន្ថយសម្ពា ធ

ឈា�រ�ស់អ្នកបាននដរ។

u	 បធវេើចលនាឲ្យរានបតចើន–ោតត់រាណ។
• សក�្មភាពជា�ធ្យ�រយៈបពល 30 ោ�តីដូចជាការបដើរជាបដើ� 5 ន្ងាក្នុង�ួយសប្ាហ៍អាច

�ន្ថយសម្ពា ធឈា�រ�ស់អ្នកបាន។

http://www.quitline.com
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u	 បរបិោ្រអាោរបដលម្នជាតិសូដ្ូយម(អំបិល)កតមិតទាប។
• អានសា្ល ក�ិ�បលើចំណតី អាហារ។

• បត្�ើសបរ ើសអាហារនដលម្នកត្�ិតសូដ្ូយ�(អំ�ិល)�ិនបលើសពតី 400 mg ក្នុងអាហារ�ួយ

បពលឬអាហារនដលម្ន�រមិ្ណសូដ្ូយ�ត្�ចំាន្ងា   10 ភា្ររយក្នុងអាហារ�ួយបពល។

• ប�ៀសវាងអាហារនដលម្នជាតិអំ�ិលនដលម្ន�ញ្្ជ ក់បៅក្នុងរារាងថាជាបត្្រឿងផ្សំ

�ួយក្នុងចំបណា�បត្្រឿងផ្សំ10 �ុខ។

• ត្�រុងត្�យ័ត្នចំបោះអំ�ិល�ងកា�់នដលរកប�ើញបៅក្នុងសម្សធ្តុនដលបត្�ើត្បាស់ក្នុង

ការផលិតចំណតី អាហារ។អាហារនកនច្នភា្របត្ចើនម្នសូដ្ូយ�(អំ�ិល)កត្�ិតខពាស់។

• ��ួលទានសូដ្ូយ��ិនឲ្យបលើសពតី 1,500 mg ក្នុង�ួយន្ងា។ពលរដឋាអាប�រកំិាងភា្របត្ចើន

��ួលទានពតីរដងបត្ចើនជាង�រមិ្ណបនះជាបរៀងរាល់ន្ងា។

u	 កំណតប់រមិ្ណជាតិសសវងឹតតឹមទទួលទានពីរដងក្នុងមួយដ្ងៃ។

u	 ត្របត់្រងជំងឺទឹកបនាមប្្អម។

u	 ត្របត់្រងកូបលបតតរ ៉ាូល។

បដើម្ីបសវេងយលប់បន្ថម៖

Quitline.com:1-800-QUIT-NOW
American Heart Association៖ www.Heart.org

http://www.Heart.org
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សម្ពា ធ
ឈា�

រារាង
រា�ដាន

DOH 345-274 January 2018 Khmer

ចំណុច

សំខ្ន់បំ្ុត
ស្តីពតីការត្្រ�់ត្្រង
សម្ពា ធឈា�រ�ស់ខ្ុ?ំ
ការ ល្ោ ស់បតូរបនតិចបនតួចអាចបធវេើឲ្យម្ន


ការបតបតបរួលល្អតបបសើរបឡើង៖

• បដើររយៈបពល 30 នាទី  
បរៀងរាល់ន្ងាអាចឲ្យសម្ពា ធឈា�
ធ្្ល ក់ចុះ�កត្តឹ� 10 កត្�ិត។

• ការសសកទមងៃន ់ 5–10 ប្ន  
អាចឲ្យសម្ពា ធឈា�រ�ស់ធ្្ល ក់ចុះ
5 កត្�ិតឬបលើសពតីបនះ។

• ការបរាះបងក់ារជក់រារី  
អាចបធវើឲ្យសម្ពា ធឈា�ធ្្ល ក់ចុះ
5–10 កត្�ិត។

�
ត់
ផ
្នត់
បល

ើ�
ោ្

ត់
ដា

ច់
។


មុនបពលវាស់សម្ពា ធឈាម៖

• មិនតតរូវពិសាកាប្វេ  ឬបត្�ើត្បាស់ថា្ន ំ�ក់

�ុនរយៈបពលយ៉ាងបហាច 30 

ោ�តី�ុនបពលវាស់។

• បតបើតរាស់បន្ទបទ់ឹក�ុនបពលអ្នកវាស់។

បផ្្ល កបោ�បពញបដាយ�ឹកបោ�អាច

ម្នឥ�្ិពលបៅបលើបលខអំណាន។

• អង្ុយោក់ខ្នង  
នផអែកបៅនឹងបៅអតីបហើយដាក់ប�ើងទា�

បៅបលើកត្ម្ល។

អ្នក្ តលប់សវាប្ទាសំុខោព៖

ទូរសព្ទរបស់អ្នក្តលប់សវា៖
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http://doh.wa.gov/Portals/1/Documents/8380/345-274-BPtracker-km-L.pdf


ឯកសារចមលោងបតចើនចបាប់ប្មបទៀត
បដើម្ីតពីនអនឡាញ៖   
doh.wa.gov/Portals/1/Documents/8380/345-273-BloodPressHm-km-L.pdf 
បដើម្ីបស្នើសុំឯកសារចមលោង៖  360-236-3770

បសចកតីប្លោងអំណរ្រុណ
សូ�ន្្លងអំណរ្ុរណដល់អង្ការដូចខាងបត្កា�នដលបានរ�ួចំនណកចំបោះ
កូនបសៀវបៅនណោំបនះ៖

• American Heart Association) / American Stroke Association
• Tobacco Prevention and Control Program (ក�្មវធិតី�ង្កា រនិងល�់�ំបាត់ថា្ន ំ�ក់)

Washington State Department of Health(ននោយកដាឋា នសុខាភិបាលរដឋា  Washington)

ការពិបត្គ្ះបយា�ល់សុខភាពបៅក្នុងកូនបសៀវបៅនណោំបនះផ្ល់�ូនបដាយ
ក�្មវធិតី�ង្កា រ�ំងឺប�ះដូងដាច់សរនសឈា�ក្នុងខួរកបាលនិង�ំងឺ�ឹកបោ�នផអែ�នន
ោយកដាឋា នសុខាភិបាលរដឋា  Washington ។

សត្ម្�់�ុ្រ្លនដលម្នពិការភាពឯកសារបនះ្ឺរអាចរកបានក្នុង�ត្�ង់បផ្សងប�ៀត
រា�ការបស្នើសំុ។បដើ�្តីដាក់សំបណើ សំុសូ��ូរសព្បៅបលខ 1-800-525-0127  
(TTY/TDD 711)។
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